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Abstrak
Penelitian ini bertujuan untuk menggambarkan tingkat stres dan strategi coping yang 
digunakan serta mengetahui adanya hubungan antara tingkat stres dengan penggunaan 
strategi coping pada mahasiswa yang sedang menyusun skripsi di jurusan BK 2008 FIP 
UNJ. Metode yang digunakan adalah deskriptif dengan jenis korelasional. Sampel peneli-
tian berjumlah 65 responden yang merupakan mahasiswa yang sedang menyusun skripsi 
di jurusan BK FIP UNJ angkatan 2008, dengan teknik sampling jenuh. Metode pengum-
pulan data menggunakan kuesioner untuk kedua variabel. Hasil pengujian validitas pada 
kuesioner tingkat stres diperoleh 19 butir valid kemudian 1 butir diperbaiki dan 54 butir 
valid pada kuesioner strategi coping. Adapun reliabilitas instrumen tingkat stres sebesar 
0,851 dan strategi coping sebesar 0,94 dengan menggunakan alpha cronbach. Hasil pene-
litian dengan rumus korelasi koefisien phi (Φ) menunjukkan nilai phi (Φ) = 0,294 dan r 
tabel pada taraf signifikansi 5% = 0,244. Dengan demikian phi (Φ) yang diperoleh (yaitu 
0,294) adalah lebih besar jika dibandingkan dengan rtabel (yaitu 0,244). Dengan demiki-
an Ho ditolak, artinya terdapat korelasi yang signifikan antara tingkat stres dengan peng-
gunaan strategi coping. Mahasiswa dengan stres tingkat tinggi sebesar 51% dan stres 
tingkat rendah sebesar 49%. Pada stres rendah, 84,4% mahasiswa menggunakan problem 
focused coping dan 15,6% mahasiswa menggunakan emotion focused coping. Pada stres 
tinggi, 57,6% mahasiswa menggunakan problem focused coping dan 42,4% mahasiswa 
menggunakan emotion focused coping. 
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Pendahuluan
Pendidikan	merupakan	aset	berharga	bagi	setiap	
individu.	 Jenjang	 pendidikan	 formal	 di	mulai	 dari	
pendidikan	dasar	hingga	pendidikan	 tinggi.	Pendi-
dikan	tinggi	atau	yang	lebih	dikenal	dengan	pergu-
ruan	 tinggi	merupakan	 kelanjutan	 dari	 pendidikan	
menengah	 atas	 yang	 diikuti	 oleh	 para	mahasiswa.	
Pendidikan	 tinggi	 dimulai	 dari	 S1,	 S2,	 hingga	S3.	
Catatan: BANYAK KUTIPAN






satu	 persyaratan	 penyelesaian	 jenjang	 S1	 maha-
siswa	diwajibkan	membuat	tugas	akhir	dalam	ben-
tuk	penulisan	skripsi.	Penyusunan	skripsi	bukan	hal	
yang	 mudah	 dilakukan	 karena	 dalam	 melakukan	
penelitian	mahasiswa	seringkali	mengalami	kenda-










hasiswa	 dituntut	 untuk	menyesuaikan	 diri,	 namun	














Sebaliknya,	 mahasiswa	 yang	 menilai	 tuntutan	
dalam	 penyusunan	 skripsi	 sebagai	 tantangan	 yang	
dapat	 memotivasi	 maka	 akan	 berdampak	 positif,	















melebihi	 sumber	 daya	yang	dimiliki	 individu.	Ba-
gi	individu	yang	menilai	atau	melihat	kenyataan	ti-
dak	sesuai	dengan	harapannya,	serta	tidak	ada	yang	





Sementara	 pada	 individu	 yang	 menilai	 bahwa	




katkan	 usaha	 individu	 dalam	 menghadapi	 situasi	
tersebut.	Mahasiswa	yang	menggunakan	strategi	ini	
akan	lebih	mudah	mengatasi	stres	karena	lebih	aktif	




wa	 bentuk	 problem-emotion	 focused	 coping	 digu-
nakan	 dengan	 frekuensi	 yang	 berbeda	 tergantung	
pada	 tingkat	 stres	 yang	 dirasakan.	 Untuk	 tingkat	
stres	 rendah,	kedua	bentuk	coping	muncul	dengan	
frekuensi	 yang	 sama.	 Pada	 stres	 tingkat	 sedang,	
problem	focused	coping	yang	digunakan	dan	pada	
tingkat	 stres	 yang	 tinggi,	 emotion	 focused	 coping	
mulai	mendominasi,	 dengan	menunjukkan	 frekue-
nsi	perilaku	emosional	atau	defensif	yang	lebih	be-























ngan	 tuntutan,	 serta	mengancam	 diri	 individu	 se-
hingga	menghasilkan	respon	fisiologik,	psikologis,	
dan	tingkah	laku	menjadi	positif	atau	bahkan	dapat	




Gejala-gejala	 stres	 menurut	 Rice	 dibedakan	
menjadi	empat	macam,	yaitu	(1)	Gejala	fisik	(physi-
cal symptoms),	seperti	pegal-pegal	dan	lemas,	sakit	





dali,	 (3)	 Gejala	 perilaku	 (behavioral symptoms),	
seperti	 prokrastinasi	 dan	 avoidance,	 menarik	 diri	
dari	teman	dan	keluarga,	penggunaan	obat	terlarang,	
minum-minuman	keras,	hilangnya	nafsu	makan	dan	
tenaga,	 ledakan	 emosi	 dan	 agresi,	 mengabaikan	
tanggung	 jawab,	 dan	 berubahnya	 pola	 tidur	 (tidur	















dividu	 mengalami	 keadaan	 psikologis	 yang	 nega-
tif,	menyakitkan,	dan	timbul	keinginan	untuk	meng-
hindari.	




penilaian	 pertama	 (primary	 appraisal)	 berdasarkan	
pengalaman	individu	apakah	stimulus	tersebut	me-
nguntungkan,	 merugikan,	 atau	 membahayakan.	
Situasi	ini	dapat	menjadi	sebuah	ancaman	(threat)	




dimiliki	 dan	 berbagai	 alternatif	 untuk	melakukan	
coping	yang	memungkinkan.	Selanjutnya	individu	
akan	 melakukan	 penilaian	 kembali	 (reappraisal) 
dengan	berdasarkan	informasi	baru	yang	diperoleh	







coping	 sebagai	 upaya	kognitif	 dan	perilaku	 secara	
konstan	untuk	mengelola	tuntutan	eksternal	dan/atau	




























mengatasi	 kondisi	 yang	 mengancam	 atau	 menan-
tang.	Problem	focused	coping	mungkin	terjadi	keti-
ka	kondisi	dinilai	masih	dapat	untuk	diubah.
Problem	 focused	 coping	 mirip	 dengan	 strate-
gi	yang	digunakan	untuk	pemecahan	masalah	atau	






nanganan	 stres	 di	mana	 individu	memberikan	 res-









Lazarus	 et	 al.	 (1986)	 dalam	 studinya	mengem-
bangkan	 instrumen	 Ways	 of	 Coping	 menemukan	
delapan	 faktor	mendominasi	 coping	 stres	 pada	 se-
seorang	yang	tiga	diantaranya	termasuk	dalam	prob-
lem	focused	coping:		(1)	Confrontative	coping,	di-
tandai	 upaya	 agresif	 untuk	 mengubah	 situasi	 (2)	
Seeking	social	support,	ditandai	dengan	upaya	un-
tuk	 mendapatkan	 kenyamanan	 emosional	 dan	 in-
formasi	 dari	 lainnya	 (3)	 Planful	 problem	 solving,	
menjelaskan	dengan	sengaja	masalah	yang	berfokus	
pada	upaya	untuk	memecahkan	situasi.
Sementara	 lima	 faktor	 lainnya	 termasuk	 dalam	
emotion	focused	coping:	(1)	Self control,	menggam-
barkan	upaya	untuk	mengatur	 perasaan	 seseorang,	
(2)	Distancing,	 menggambarkan	 upaya	 untuk	me-
lepaskan	 diri	 dari	 situasi	 stres,	 (3)	 Positive reap-
praisal,	 ditandai	 dengan	 upaya	 untuk	menemukan	
makna	positif	 dalam	pengalaman	dengan	berfokus	
pada	kehidupan	pribadi,	(4)	Accepting responsibil-
ity,	menekankan	 bahwa	 seseorang	mempunyai	 pe-
ran	untuk	bertanggung	jawab	menghadapi	suatu	ma-
salah,	 dan	 (5)	 Escape/avoidance,	 menggambarkan	
individu	 yang	 berkhayal	 untuk	 menghindari	 ma-
salahnya.
Metode Penelitian
Penelitian	 ini	 dilaksanakan	 mulai	 bulan	 April	




penelitian	 yang	 digunakan	 adalah	 deskriptif	 de-








Teknik	 pengambilan	 data	 untuk	 kedua	 variabel	




persentase	 tingkat	 stres	 dan	 penggunaan	 strategi	
coping,	digunakan	teknik	deskriptif.
Pengujian	hipotesis	menggunakan	teknik	korela-
si	 phi	 (phi	 coefficient	 correlation)	 dengan	 terlebih	
dahulu	 mengubah	 kedua	 variabel	 menjadi	 varia-
bel diskrit. Hasil perhitungan phi (Φ) selanjutnya 
dikonsultasikan	kedalam	 tabel	nilai	 “r”	 seperti	pa-
da	perhitungan	dengan	menggunakan	product	mo-
ment Pearson. Apabila nilai phi (Φ) < rtabel , maka 








rasakan	 ketika	 mahasiswa	 menemui	 kendala-ken-
dala	 baik	 yang	 terkait	 dengan	 rencana	metodologi	
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rendah	 saat	 proses	 penyusunan	 skripsi	 di	 jurusan	
BK	 angkatan	 2008	 berjumlah	 49%	atau	 32	maha-
siswa	dan	51%	atau	33	mahasiswa	 lainnya	berada	
pada	stres	tinggi.	Sementara	jika	dilihat	berdasarkan	
kelas	 reguler	 dan	 non	 reguler,	 tingkat	 stres	 tinggi	






atau	 10	mahasiswa	 dan	 sisanya	 sebanyak	 68,75%	
atau	22	mahasiswa	mengalami	stres	rendah.	
Pada	mahasiswa	 yang	mengalami	 stres	 rendah,	
mereka	mampu	menghadapi	situasi	stres	saat	proses	
penyusunan	 skripsi	 dengan	 baik	 dan	 kendala-ken-







Sementara	 pada	 mahasiswa	 yang	 mengalami	
stres	 tinggi	 dikhawatirkan	 akan	memberikan	 dam-
pak	stres	yang	merugikan	atau	disebut	dengan	dis-
tress.	 Stres	 dirasakan	 sebagai	 distress	 ketika	 indi-
vidu	 merasakan	 kecemasan,	 ketakutan,	 khawatir,	
dan	gelisah,	sehingga	individu	mengalami	keadaan	
psikologis	 yang	 negatif,	 menyakitkan,	 dan	 timbul	
keinginan	untuk	menghindari.	






alaman	 sebelumnya.	 Jika	 stimulus	 itu	 dinilai	 akan	
merugikan	atau	membahayakan,	maka	menjadi	se-
buah	ancaman	(threat)	bagi	mahasiswa.	Namun,	ji-
ka	 stimulus	 ini	 dinilai	 sebagai	 hal	 yang	 mengun-
tungkan	maka	mahasiswa	akan	menjadikan	 tertan-
tang	dan	termotivasi	untuk	menghadapi	dan	mengi-

























coping	 yang	 digunakan	 didominasi	 dengan	 prob-
lem	 focused	 coping	 sebesar	 81,8%,	 sementara	 di	















Namun	 ada	 pula	 yang	menyebutkan	 bahwa	 emosi	
focused	coping	berkaitan	dengan	 tingginya	 tingkat	












Ketika	 mahasiswa	 berhadapan	 dengan	 stresor	





ini	 mahasiswa	 akan	 melakukan	 evaluasi	 terhadap	
kapasitas	kemampuan	atau	sumber	daya	yang	dimi-
likinya	untuk	mengatasi	situasi	stres	yang	kemudian	
memilih	 dan	melakukan	 coping.	 Pemilihan	 strate-




ka	 strategi	 tersebut	 hanya	 berfungsi	 untuk	 mere-
gulasi	 respon	 emosional	 terhadap	masalah.	 Strate-
gi	ini	biasa	dilakukan	saat	seseorang	menilai	situa-
si	stres	sebagai	situasi	yang	tidak	bisa	dikendalikan	










Hubungan	 antara	 tingkat	 stres	 dengan	 penggu-
naan	strategi	coping	bisa	dilihat	juga	dari	deskripsi	
data	sebelumnya.	Pada	tingkat	stres	rendah,	persen-

























sebesar	 51%	 dan	 49%	 lainnya	 mengalami	 stres	
tingkat	rendah.	Pada	tingkat	stres	rendah,	persentase	
problem	 focused	 coping	 sebesar	 84,4%	 dan	 emo-
tion	 focused	 coping	 sebesar	 15,6%.	Sementara	 itu	





relation) diperoleh nilai phi (Φ) = 0,294 yang ke-
mudian	 dikonsultasikan	 dalam	 tabel	 nilai	 “r”	 den-
gan	df	sebesar	65,	maka	diperoleh	rtabel	pada	taraf	
signifikansi 5% = 0,244. Dengan demikian phi (Φ) 
yang	diperoleh	(yaitu	0,294)	adalah	lebih	besar	jika	
dibandingkan	 dengan	 rtabel	 (yaitu	 0,244).	De-ngan	
demikian	Ho	ditolak	dan	Ha	diterima,	ini	artinya	ter-
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gi	 jurusan,	 diharapkan	dapat	 bekerja	 sama	dengan	
para	dosen	dalam	mempersiapkan	berbagai	kegiatan	
untuk	 memotivasi	 dan	 mengurangi	 dampak	 stres	
mahasiswa	 yang	 sedang	 skripsi,	 misalnya	 dengan	
memprogramkan	 pelatihan/training	 kepada	 maha-
siswa	dan	mengembangkan	keterampilan	coping	ke-
arah	problem	focused	coping.	Selain	itu	agar	pros-
es	 skripsi	 dapat	 selesai	 tepat	waktu,	 jurusan	 dapat	
membuat	 sistem	proses	bimbingan	secara	 terjadw-
al	sehingga	tercipta	komitmen	dan	rasa	tanggungja-
wab	antara	mahasiswa	dengan	dosen	pembimbing.
